ड् हवाई अड्डे पर स्थित मौसम 
य से प्राप्त जानकारी के अनुसार 
'र को वाराणसी नगरत था आसपास 
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* ईंट भरट्टा % “कों के लिए सूचना 
मऊ जनपद के ईट भट्टा मालिकों को सूचित किया जाता है कि 

ह दिसम्बर १९८९ के कोटे की सलेक कोल की रेक ता. १९ 
र्वरी तक काशी स्टेशन पर आने वाली है। लाइसेन्सी ईंट भट्टा 
प््ब अपने संघ के माध्यम से कोयला लेने के लिए सम्पर्क करें। 
तुलस्थान कोल कम्पनी 

नं: २५१ पी. पी. तुलस्यान मेडिकल हाल के पास 
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35. / 5. दो शब्द 


“आज-का मानव' संमाज अपने को भले ही सभ्य कहले, ज्ञानी बन 
ले परं यह वास्त॑विकता से कोसों दूर है। भले ही उच्चकोटि की शिक्षा 
संस्थाओं में शिक्षा प्राप्त करके तमाम सागर, नदी, तालाबों एवं 
पहाडियों आदि का ज्ञान हो जाय, राजा महाराजों के इतिहास की 
जानकारी हो जाय एवं बडी-बडी डिग्रियां प्राप्त कर ली जाँय परन्तु अपने 
शरीर के सम्बन्ध में कुछ भी जानकारी नहीं रखने वाले जीवन जीने की कला 
का महत्व कया जानें ? न तो वे जानते हैं और न जानने की कोशिश ही 
करते हैं। आखिर इस ओर से इतनी उदासीनता क्यों ? क्‍या यह कोई 
आवश्यक विषय नहीं हैं? मेरी राय में आवश्यक ही -है। यदि 
वास्तव में इस विषय में किसी को अभिरुचि हो जाय तो वह निरन्तर 
इसमें लीन रहेगा । 

वास्तव में हमें अपने जीवन को ईश्वर की एक महान देन समझनी 
चाहिए किन्तु पूर्ण रूप से ईश्वर के भरोसे छोड़कर उसके लिए प्रयत्न एवं 
प्रयास न करना भूल है । अपने को ईश्वर पर छोडने वाले भी जब सहस्ता 
बीमार पडते हैं तो गली-गली डाक्टरों एवं ओऔौर्षाध की खोज में क्यों 
दौड लगाते हैं ? उन्हें चाहिए तो यह कि ईश्वर के भरोसे पर छोड दें 
और च॒पचाप मृत्यु की प्रतीक्षा करें। परन्तु उस समय बिना कुछ किये 
मन नहीं मानता | दवा पर दवा, डाक्टर पर डाक्टर यही हमारा क्रम 
जारी रहता है फिर भी यह कहावत चरिताथथ होती है “मर्ज बढ़ता गया 
ज्यों-ज्यों दवा की |” : 


60-0.7क (79५98 |४४॥४ ५/७५३॥३५३ 020॥8००. 
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जाकर भकोप्वाउक्ाजाबगजहीं, इज जो स्दूयूं , अपनी मदद 
करता है उसकी मदद ईश्वर करता है। जैसा कि अंग्रेजी में कहावत प्रसिद्ध 
है | “500 ॥९०७५ (॥056 ५श0 ॥०9 (॥05९]765.7? हम बीमार पड़ते 
हैं अपनी ही गलती से और यदि उस गलती को सुधार लिया जाय तो 
कभी बीमार पडने की नौबत ही न आये । प्रकृति के सनातन नियम का 
पालन न करना ही अपने को गिरावट की ओर ले जाना है। प्रत्येक रोग 
भी हमारे कल्याणार्थ ही आते हैं । उससे यदि मित्र का व्यवहार करें और 
उसके मूल कारणों को समझकर वैस्ता ही उपचार करें तो वही रोग भी मित्र 
का व्यवहार करे वह हमें सदा स्वस्थ रखने की कला का उपहार देकर 
हमसे सदा के लिए विदा हो जाता है और हमें अपनी गलती का प्रायश्चित 
करा जाता है । 


वर्तमान युग में भारतीय पाश्चात्य सभ्यता के पुजारी बन बैठे हैं । 
अप्राकृतिक भोजन, कृत्रिम सजावट, अधिक एवं कसे कपड़े पहनना, 
व्यायाम से कोसों दूर रहना एवं मोह माया में फंसकर व्यर्थ का क्रोध, 
चिन्ता करता हमारा देनिक कार्य वन गया है जिनके कारण हमारा 
स्वास्थ्य दित पर दिन गिरता ही जा रहा है। इन्हीं असावधानियों के 
कारण आज हमारे देश की असंख्य महिलाएं विभिन्न नारी रोगों से पीडित 
नजर आती हैं | बहुत सी महिलाएँ कहती एवं समझती हैं “जब मेंने 


'ज्ञारी का जन्म लिया है तो मेरे लिए विभिन्न नारी रोग भुगतना 


अनिवाये है ।' 

परन्तु इस विचांर में वास्तविकता नहीं है । प्राकृतिक चिकित्सा 
अब विश्व-व्यापी एवं प्रभावशाली हो गयी है और इसकी उपयोगिता को 
देखकर चारों ओर से दवाइयाँ खा-खाकर थक्ते हुए निराश रोगी बरबपत 
हो प्राकृतिक चिकित्सा की ओर आकर्षित होने लगे हैं । 


वास्तव में समस्त, विशेष कर स्त्री, रोगों के लिए इससे बढ़कर 
और कोई चिकित्सा पद्धति उपयोगी सिद्ध तहीं हुई है 2 च प्राकृति गा 
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लाभ इस पुस्तक में लिखें मासिक धर्म सम्बन्धी रोगों में प्रयोग करके ही 
जाना जा सकता है। 


मासिक धर्म पर अनेक लेखकों ने अपने विचार पुस्तक एवं लेख के 
रूप में व्यक्त किये हैं। उन्हीं के आधारों पर अपने कई वर्षों के 
व्यवहारिक अनुभवों को इस छोटी सी पुस्तक-भवन अपनी माताओं एवं 
बहिनों के हिताथे लिखने करने का श्रयास किया है । इस पुस्तक के 
लिखने का श्रेय मुझे नहीं मेरे गुरुओं एवं अन्य महात लेखकों को है कि 
जिनकी मेरे ऊपर कृपा रही और मैंने उन्हें अपनी प्रेरणा स्रोत वताया है । 
उन सभी माताओं-बहनों को भी श्रेय है जिन्होंने अन्य चिकित्सा प्रणाली 
को ठुकराकर और प्राकृतिक चिकिप्सा का सहारा लेकर मेरे अनुभव एवं 
ज्ञान को बढ़ाने के लिए मुझे सेवा का अवसर शभ्रदान किया है । यदि 
हमारी माँ-बहनें मेरे इस छोटे से प्रयास को स्वीकार कर लाभ उठायेंगी 
तो मैं अपने को धन्य समझकर आगे और भी उत्साह के साथ सेवा करने 
का प्रयत्न करूँगी । 


इस छोटी सी पुस्तक को अपने प्रधान चिकित्सक डा० दिलराज 
घिह एन० डी० को समपित करते हुए मुझे अपार हर्ष हो रहा है कि जिनके 
द्वारा मुझे व्यवहारिक ज्ञान प्राप्त करने तथा उस ज्ञान के आधार पर 
पुस्तक प्रस्तुत करने का अवसर मिला । इतना ही नहीं बल्कि उन्होंने मुझे 
इस पुस्तक के लिखने एवं प्रकाशित करने में हर प्रकार से प्रेरणा, 
प्रोत्साहन एवं सहायता श्रदान की । जिनके पथ-प्रदर्शन में हमेशा नया 
बल मिलता रहा है । वास्तव में यह उन्हीं की वस्तु उन्हीं को भेंटकर रही 
हूँ उन्होंने मेरी इस भेंट को स्वीकार कर मेरा उत्साह बढ़ाया । अतः मैं 
उनका आभार प्रदर्शित किये बिना नहीं रह सकती । 


३१-३-६८ पूृणिमा कुमारी शर्मा एम. डी. 
महाराजी प्राकृतिक चिकित्सालय बम्बई--७० 
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मासिक धर्म अभिशाप 


या 


बरदान 


पुरुषों की अपेक्षा नारी के लिये स्वस्थ और युवती बने रहना भत्य- 
धिक सरल है, क्‍योंकि प्रकृति ने उनको ऐसी अनेकों सुविधायें प्रदान की 
हैं । आप जानती ही हैं कि मल, मूत्र, पसीना आदि की भाँति मासिक 
धर भी शरीर से विजातीय द्रव्य निकालने की एक प्राकृतिक प्रकिया है । 
यही कारण है कि इस श्रक्रार विजातीय द्रव्य मुक्त होने के कारण नारी 
का यौवन अधिक समय तक बना रहता है और यह प्रायः २० वर्ष की 
आयु के पूर्व ही पूर्ण युवावस्था को प्राप्त हो जाती है और यही उसका 
बद्धि विकास काल है। सामान्यतः ३५४ वर्ष की आयु तक स्वस्थ ओर 
युवती दृष्टिगोचर हो सकती है। पुरुष २४ वर्ष की आयु में पूर्ण विकाश 
कर युवावस्था को प्राप्त होता है और शरीर शा स्त्रियों के मत से ३५ वर्ष 
के बाद प्रौढ़ अवस्था को प्राप्त होने लगता है । 


इस सुविधा के अतिरिक्त भी प्रायः देखने में आता है कि पुरुषों की 
, अपेक्षा त्तारियां अनेक व्याधियों से पीडित होकर अपार कष्ट उठा रही 
हैं । पुरुष तो अपना रोग घरवालों व चिकित्सकों पे प्रकट करके अपनी 


(७-0.7व्या॥ (970५8 ४६ 0५३।३५३ (०0॥७०७॥०॥7 _ 
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६] मासिक धर्म 


चिकित्सा करा लेते हैं परन्तु वेचारी नारियां लज्जा एवं भय वश अन्दर 
ही अन्दर रोग से पीडित होते हुये भी अपना कष्ट अन्य से प्रकट करने में 
हिचकिचाती हैं | बहुत सी मातायें-बहिने यह सोचती हैं कि जब उन्होंने 
नारी जन्म लिया है तो उन्हें विभिन्न' प्रकार के नारी रोगों को भुगतनां ही 
पड़ेगा । यही! सोचकर वह मास्तिक धर्म के समय में होने वाली विभिन्न 
प्रकार के कष्टों को प्रति मास चुपचाप सहन करती हैं और रोग उनके 
कोमल तन को खोखला और जजर बना देता है । 


स्वस्थ मासिक धर्म के दौरान में इस प्रकार का कष्ट नहीं होता कि 
नारी उसे सहन न कर सके बल्कि जिस प्रकार मल मूत्र त्याग द्वारा तनमन 
प्रसन्नता की अनुभूति करता है ठीक उसी प्रकार स्वस्थ माप्तिक धर्म के 
पश्चात भी होना अनिवार्य है । किन्तु वास्तव में ऐसी बात नहीं है क्योंकि 
जिस प्रकार हमारे गलत आहार-विहार, संयम, नियम की अवहेलना से 
अन्य रोग उत्पन्न होते हैं ठीक उसी प्रकार नारी सम्बन्धी रोग भी 
उत्पन्न होते हैं | यों तो श्वेत, प्रदर, हिस्टीरिया, वंव्यापन आदि अनेक 
रोग से समाज में नारी जाति दुःख उठा. रही है फिर भी उनमें मासिक 
घर्म का अपना एक श्रेष्ठ स्थान है । सामान्यतः यह हर माप्त में कुछ न 
कुछ कष्ट देने आ ही जाता है। ग्रामीण परिश्रम शील नारियों को 
छोडकर अमीर विलासिताः से ओत प्रोत अप्राकृतिक वातावरण में पली 
बालिकायें जब मासिक स्राव की आयु में प्रत्रेश करती हैं तो लगभग 
९० प्रतिशत आजकल मासिक स्राव सम्बन्धी खोग कीं शिकार होती 


हैं । न 


शीत प्रधान देशों की बालिकाओं को १४ से १७ वर्ष की आयु में 
तथा उष्ण प्रधान देश की बालिकाओं को ११ से १३ वर्ष की अवस्या 
में उनके योनि मार्ग से सर्व प्रथम बाहर निकलने व।ले रक्त को हो हम 
रजो दर्शन कहते हैं ओर इसी प्रकार साधारणत: स्वस्थ नारियों में प्रति 
मासिक स्राव के २९ वेंया ३० वें दिन बिना किसी कष्ट के रक्त 
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उनके योनि मार्ग से बाहर निकलता है। इसी स्राव को मासिक धर्म 
ऋतुकाल, रज़ोधर्म, आतंव या रज:स्नाव आदि नामों की संज्ञा दी 
जाती है। 

प्राय: माप्तिक स्राव ५ से ६ दिन तक रहता है। प्रारम्भ के प्रथम 
दिन स्नाव कम-कम मात्रा में शुरू होकर दूसरे दिन से क्रमश: बढ़कर 
तीसरे दिन अधिक हो जाता है। चौथे दित से यह फिर क्रमश: कम 
होकर छठे दिन बन्द हो जाता है । इस प्रकार एक बार के मासिक स्राव 
में लगभग एक पाव रक्त बाहर निकलता हैं । सामान्यतः गर्भावस्‍था एवं 
बच्चे को दूध पिलाने की अवधि को छोड़ कर स्वस्थ नांरियों में इसी 
प्रकार मासिक स्राव शुरू होने से लेकर लगभग ३२-२३ वर्ष की अवधि 
अर्थात ४५-५० वर्ष की आयु .तक बरावर नियमित रूप से स्राव चलता 
रहता है । इसके वाद यह अपने आप हो बन्द हो जाता है । परिश्रम और 
विलासिता रहित बालिकाओं की अपेक्षा धनी और बिलासी बालिकाओं 
में उपरोक्त समय-के पहिले भी रजो दर्शन हो जाता है और पहिले ही 
बन्द भी हो जाता है | यह रोग जेसी कोई चीज नहीं है बल्कि वाता- 
वरण का प्रभाव होता है क्योंकि जिसका मासिक धर्म जितने पहिले शुरू 
होता है उसका उतना ही पहिले समाप्त भी हो जाता है । 


प्रकृति जिस प्रकार मल, मुत्र, पसीना आदि के द्वारा हमारे शरीर 

के विकारों को बाहर निष्कासित कर शरीर शोधन करती रहती है ठीक 
उसी प्रकार विशेष रूप से मासिक धर्म के माध्यम से त्तारी जाति के 
शरीर के विकारों को रक्त के साथ निष्कासित कर शरीर की सफाई 
करती है। इस प्रकार मासिक धर्म से शरीर कीं सफाई ही नहीं होती, 
बल्कि नारी जाति के शरीर में गर्भ धारण करने योग्य स्थात्त का निर्माण 
करने का यह प्रकृति का एक विशेष उपाय है ओर नारी प्रकृति के इस 
विधान से पर्याप्त लाभ उठाती है । मासिक धर्म नारी के लावण्यता युक्त 
स्वास्थ के लिए भी अति आवश्यक ही नहीं अनिवाय है 2 7 - 
कष्ट के पूरी मात्रा में त्ियमित मासिक स्राव होते 9082४ 8५ चंसे. 
| हर ५० व 
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(3. || भासिक धर्म 


साथ-साथ आनन्द सुख एवं शान्ति प्राप्त होती है अतः प्रकृति के साथ 
अनुरूपता द्वारा कुछ एसे नियम-संयम का पालन करना चाहिये कि जिससे 
सहज ही मासिक धर्म होने में किसी प्रकार की असुविधा एवं वाघा न 
उत्पन्न हो । प्रकृति जिस विष को शरीर से बाहर निकाल फेंकना चाहती 


है किन्तु मासिक धर्म में व्यतिक्रम होने पर वह गंदगी शरीर के अन्दर 


ही रुक जाती है। जिस प्रकार का कड़ा-करकट अन्य संडाध नाना प्रकार 
के रोगों को जन्म देता हैं, उसी प्रकार यह गंदगी शरीर के अन्दर 
झककर स्त्रियों को नाना प्रकार के रोगों के पंजे में जकड़ देता है और 
जीवन के समस्त सुख शान्ति को समाप्त कर दुःखी, रोगी एवं 
निराशायुक्त जीवन बिताने के लिए वाघ्य कर देता है ऐसी परिस्थिति 
में नारी का जहां कुदुंब में गृहलक्ष्मी का:स्थान है, वहीं वह वोझ बन 
जाती है। प्राकृतिक नियम से ऋतुकाल म॑ शरीर के दूषित पदार्थ का 
बाहर निकलना अनिवारय है । नारी का सुखयम जीवन विज्ञेष रूप से उनके 


मासिक धर्म पर ही आधारित है । 


अन्य किसी प्रकार से शरीर से रक्त बाहर तिकलने पर कमजोरी और 
बेचैनी महसूस होती है किन्तु मासिक स्राव होने पर ऐसी अवस्था नही 
आती क्योंकि मासिक स्थराव से निकला हुआ रक्त सामान्‍्यत: शरीर का 
शुद्ध रक्त नहीं रहता फिर भी देखने में यह शुद्ध रक्त से मिलता-जुलता 
है । शुद्ध रक्त लाल चमकीला और. थ्राव का रक्त कालापन लिए हुए लाल 
रंग का होता है । यह एक श्रकार का कफ युक्त रक्त रहता है जो शुद्ध 
रक्त की भांति न तो जमता है और न इंसका कपड़े पर दांग ही पड़ता 
है । दूसरे इस स्थराव में शरीर को पौष्टिकता प्रदान करने वाले कोई 
तत्व नहीं होते हैं इन सब बातों के होते हुए भी रजः स्त्राव शरीर का 
निरथथंक तत्व नहीं है । प्रकृति इसी तत्व से नारी जाठि की बड़ीं-बड़ी 
कामनायें पूरी करती रहती है। गर्भ धारण होने पर प्रकृति इसी तत्व 
को गर्भसथ शिशु के पोषण में लगाती हैं एवं प्रसव के बाद यही स्राव मां 
के स्तन में दूध उत्पन्न करने में सहायक होता है । जीवन के शेष दिनों, में 
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जब मासिक धर्म बन्द हो जाता है, प्रकृति इसी तत्व द्वारा नारी में 
रोगोत्पत्ति को रोकने तथा भोग-विलास की कामना कम करके शुद्ध 
सात्विक जीवन यापन एवं उसकी सतीत्व की रक्षा करने में लगती है। 


रजो दर्शन के बाद से ही बालिकायें किशोरावस्था पार कर युवा 
वस्था में पदार्पण करती हैं । इस समय उनके अन्य अंगों के विक्रास के 
साथ ही साथ छाती चौड़ी होने लगती है, गले का स्वर बदल जाता है, 
मानसिक प्रवृत्ति में भी परिवर्तन आ जाता है। मासिक के समय 
मामूली ज्वर, वेचेनी एवं भूख की कमी आदि लक्षण प्रतीत होने लगते हैं। 
परन्तु जब मापथ्तिक स्राव सही ढंग से नियमित पूर्णावस्था में हो जाता है 
तब ये सभी रोग के लक्षण स्वत: समाप्त हो जाते हैं। और नारी इस 
समय एक प्रकार के अनजाने सुख का अनुभव करती है। प्रकृति का हर 
काम स्वास्थ्य के अनुकूल होते हुए भी, हम उसमें नाना प्रकार की बाघायें 
डालते है जिससे मासिक धर्म नियमित समय पर न होकर कभी पूर्ण रूप से 
बन्द हो जाता है, कभी अधिक होने लगता है, तो कभी कष्ट के साथ होने 
लगता है एवं कभी पहले और कभी पीछे आदि अनियमितिता होकर 
अनेक प्रकार के रोग लक्षण उत्पन्न होते हैं । सामान्यत; माप्तिक धर्म गर्भा- £ 
वस्था में तथा बच्चा जब तक दूध पीता रहता है तब तक बन्द रहता है । 
उपरोक्त समय के अलावा यदि मासिक बन्द रहे तो उसकी गिनती रोग 
में करनी चाहिए । 


प्राय: ऐसा देख। गया है कि प्रथम रजो-दर्शन के समय बालिकायें 
स्राव को देखकर भयभीत हो जाती हैं। इस भय के परिणाम स्वरूप 
शरीर शिथिल हो जाता है और कभी-कभी स्राव बन्द हो जाता है और 
इस प्रकार से वन्द हुआ मासिक कभी-कभी कई मास तक बन्द रहता है। 
इसलिए मासिक स्थाव के समय महिलाओं को अधिक शोक, भय अथवा 
अन्य किसी प्रकार की घटनाओं से भयभीत नहीं होना चाहिए। स्राव के 
समय अधिक ठंड लग जाने पर भी स्थ्राव बन्द हो जाता है । अत: माप्तिक 
स्त्राव के समय अधिक्‌ ठंडे पानी से देर तक नहाना, ठंडी जगह पर देर 
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तक बैठना, लत्सी, नारियल आदि ठंडे पेय पदार्थों के सेवन से भी 
मासिक बन्द हो जाने की सं भावना रहती है। परन्तु ऐसी दशा में कभी- 
कभी ठंड के भय से अपने दैनिक स्त्राव को बन्द नहीं करना चाहिए | 
थोड़ी देर के ठंडे पानी के स्नान से बहुत ही स्फुति मिलती है एवं कल्याण 
होता है | कारण थोड़े देर के ठंडे पानी की प्रतिक्रिया गर्म होती है | ठंडा 
पानी शरीर पर पड़ते ही रक्त त्वचा की तरफ दौड़कर आता है और उसे 
अपनी “गर्मी से गर्म करता है और यही कारण है कि थोड़ी देर के ठंडे 
पानी के स्नान के वाद ही ठंडक शरीर छोड़कर भाग जाती है। मासिक 
स्त्राव के समय २-४ लोटा ठंडा पानी शरीर पर डालकर तेजी से शरीर 


रगड़-रगड़ कर स्नान करने से बड़ा ही लाभ होता है। स्नान करने के * 


पहले ओर वाद में सूखे गमछे से घ्ंण करके बदन को अच्छी प्रकार गर्म 
कर लेना चाहिए । जो स्त्री बहुत ही शक्तिहीन एवं दुवंल हो, जिसे सहज 
ही ठंड लग जाने का भय हो, उन्हें चाहिए कि वे अपने देह को ठंडक 
सहन करने योग्य बनायें । जंगल में विचरने वप्ले जीव-जन्तु अपने देह को 
इस प्रकार बना रखते हैं कि उन्हें सावन भादों के दिन रात बरसात में 
भी भीगते रहने से तथा माघ, पूस की कड़ाके की सर्दी में खुली जगह में 
रहने पर भी उन्हें जल्दी ठंड नहीं लगती । क्रमश: बढ़ाकर ठंडे पानी से 
देर तक स्नान करने से भी ठंड नहीं लगती क्योंकि शरीर ठंड ध्षहन करने 
का अभ्यस्त हो जाता है । ; 

ऐसी कमजोर ओर दुर्वल स्त्रियों, जिन्हें सहज हूं ठण्ड लग जाने का 
भय रहता है, को मासिक सझ्थाव के दौरान में गर्म पानी में रोयेदार 
तौलिया भिग्रो एवं निचोड़ कर शरीर का अच्छी तरह घरषंण कर स्तान 
का लाभ उठातन्ना चाहिए और प्रतिदिन क्रमश: पानी का ताप क्रम घढाते 
हुंए अन्त में ताजे जल से स्तान तथा प्रात:सायं शुद्ध खुली ठंडी हवा में 
भ्रमण एवं बीच-बीच में गहरी सांस लेते हुए शरीर को सशक्त एवं शुद्ध 
बनाना चाहिए ताकि शरीर में अगले मासिक स्राव के समय शरीर में 
ठण्डक सहन करने की क्षमता हो जाय । 
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कभी कभी लम्बी बीमारी से जब शरीर जीणं--शीर्ण एवं जर्जर हो 
जाता है तो रक्त एवं रक्त संचार के अभाव में प्रायः मासिक बन्द हो जाता 
है। जिन स्त्रियों के स्तन पर पर्याप्त मांस नहीं होता योनि में चर्बी आ 
जाती है और कमर पतली कमजोर रहती है तो उनका भी मासिक धर्म 
प्रायः बन्द हो जाया करता है । इसलिये ऐसी महिलाओं को अपने 
स्वास्थ्य पर विशेष घ्यान देकर शरीर को सुगठित, मजबूत तथा रक्त 
संचार एवं रक्त की मात्रा सदा उन्नत करने का प्रयत्न करना चाहिए और 
साथ ही शरीर को विकारों से रहित भी रखना अनिवाय है । 

इसके लिए रोगी को सर्व प्रथम पेट पर गर्म ठंडा सेंक लेकर गुन- 
गुने पानी में आधा से: एक तोला नींबू का रस मिलाकर एनिमा लेकर 
आंत साफ कर लेना चाहिए । इससे केवल आंत्रिक सफाई ही नहीं होती 
बल्कि मासिक भी खुलकर हो जाता है अतः मल हटते ही मासिक धर्म 
की अवरुद्धता, कष्ट एवं कर्मी में थोड़े सहते हुए गर्म पानी का एनीमा 
निसंकोच लेकर लाभ उठाया जा सकता है और साथ ही पेट की लपेट 
पेट की मालिस, कटि स्नान में मेंहन स्नान एवं योगाप्तन आदि प्रति दिन 
लेकर उदर एवं जननेंद्रिय संस्थान की क्षमता की उन्नत करता चाहिए 
ताकि दिन में दो बार पेंटे भी अपने आप साफ हो जाया करे क्योंकि 
शरीर का स्वास्थ बहुत हृ॒द तक पेट की सफाई पर ही आधारित है। 
इसके अतिरिक्त बीच-बीच में आवश्यतानुप्तार भाप स्तान धूप स्तान, 
गर्म पर स्नान, गीली चादर की लपेट आदि लेकर शरीर का. रक्त शोधन 
एवं संचार बढ़ाना चाहिए | उपरोक्त प्राकृतिक उपचारों द्वारा शरीर को 
दोषमुक्त कऋर लेने पर कोई भी रोग स्वतः ही दर हो जाता है । 

मासिक स्थाव के समग्र यदि ठंडक लग जाने से स्राव बन्द हो जाय 
अथवा खुलकर न हो तो ऐमे समय में रोगिणी को १०-१२ मिनट तक गर्म 
कटि स्नान लेने पर स्राव खुलकर हो जाता है और वेदना आदि रोग 
लक्षण भी समाप्त हो जाता है । मासिक स्थ्राव की वेदता को कम करने के 
लिए इससे बढ़कर और कोई दूप्तरा उपाय प्राकृतिक चिकित्सा में नहीं है 
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किस्तु जिस स्त्री को स्थराव अपनी मर्यादा से अधिक हो रहा हो उसे यह 
नहान नहीं लेता चाहिए | क्‍योंकि गर्म कटि स्तान करने से स्त्राव और 
अधिक हो जाने का भय रहता है । 


जिनके घर में कटि स्नान करने की सुविधा न हो उन्हें बदले में 
गर्म पानी की थैली से पेडू पर सेंक लेकर कटि स्तान का लाभ उठाना 


- चाहिए और गरम थैली के नीचे तौलिया भिगों एवं निचोड़ कर रखना 


एवं सेंक के अन्त में ठंडी तौलिया निचोड़कर पोछें और अन्त में सूखी 
तौलिया से घरण कर गरम कपड़े से ढक देना चाहिए । 


रक्ताभाव से पीड़ित महिलाओं का भी मासिक धर्म खुलकर नहीं 
होता । अत: उन महिलाओं को प्रतिदिन धूप स्नान और धूप स्नान के 
बाद तुरन्त ठंडे पानी का स्नान एवं घषंण स्नान लेना चाहिए | धारोष्ण 
दूध फल, फलका रस एवं टमाटर, गाजर, पालक, सोया, मेथी आदि लोहा 
प्रधान सब्जियों को कच्चा एवं उवालकर खाना चाहिए एवं सप्ताह में 
एक दिन उपवास करके रोगिणी को अपने स्वास्थ्य को उन्नत करना 
चाहिए ताकि शरीर में रक्त की मात्रा बढ़ने के साथ ही रंक्त संचार भी 
उन्नत होकर मासिक स्थाव कष्ट रहित ठीक-ठीक होने लगे । 


आधुनिक युग में विरले ही कोई ऐसी स्त्री मिलेगी जिसे मासिक 
धर्म के समय थोड़ी बहुत वेदना न होती हो एवं किसी प्रकार का दोष न 
हो । यह वेदना कभी-कभी इतना भयंकर रूप धारण कर लेती है कि 
रोगिणी शय्यां पर पड़ी-पड़ी छटपटाह्ी है। यही कष्ट कर स्थ्राव कहा जाता 
है । इस वेदना में साधारणत: पेडू और मेरूदण्ड के अन्तिम भाग में पीड़ा 
होती है। लेकिन कभी-कभी यह पीड़ा बढ़कर नितम्ब, एवं जांघ के जोड़ो 
तक फैल जाती है। यह वेदना किसी किसी स्त्री को मासिक स्त्राव के २- 
३ दिन पहले से ही शुरू हो जाती है और मासिक स्थाव शुरू- हो जाने 
पर बन्द अथवा कम हो जाती है किसी-किसी को तो स्थराव के प्रारम्भ 
से पीड़ा आरम्भ होती है और स्थ्राव बन्द होने के पश्चात बन्द हो जाती 
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है। किसी किसी का स्त्रव बीच-बीच में रुक-झक्त कर होता है और ऐसी 
महिलाओं को स्थ्राव रुकने पर ही प्राय: अधिक पीड़ा होती है और स्राव 
हो जाने पर आराम हो जाता है । 
मासिक धर्म के समय जरायु और डिम्बकोष में स्वभावत: अधिक 
रक्‍त का संचार होता है | यदि ये अवयव स्वस्थ रहें तो मासिक धर्म के 
समय कभी भी कष्ट न हो । 
जिस प्रकार के अन्य सभी रोग देह की दोषयुक्त अवस्था से उत्पन्न 
होते हैं उस्ती प्रकार स्त्रियों का जरायु और डिम्बकोष भी रोग ग्रस्त होता 
है । इस लिए रोग का लक्षण चाहे जो भी हो किन्तु निम्न कारण इस 
रोग के बढ़ाने में सहायक होते हैं | अनियमित भोजन, गरिष्ट एवं देर से 
पचने वाले पदार्थ का सेवन, अनाप-सनाप ठंडा, वासी भोजन, अप्तमय का 
सोना, कब्ज का रहना, स्राव के समय अधिक परिश्रम करना, मासिक 
स्त्राव के समय योनि मार्ग में गंदा कपड़ा रखना एवं ऋतु काल में सम्भोग 
करना आदि | इस लिए इस रोग से छठकारा पाने के लिए प्राकृतिक 
उपचार के साथ उपरोक्त अवगुणों को दूर करके ही रोग से छुटकारा पाने 
की कल्पना की जा सकती है, अन्यथा स्थाई लोभ नहीं हो सकता | 
दिन पर दिन अगणित डाक्टरों और औषधियों की बाढ़ हो रही है 
परन्तु आँख खोलकर देखने पर हर आदमी किसी न किसी रोग के चंगुल 
में फेंसा नजर आता है । इससे: सिद्ध होता है कि औषधि एवं डाक्टर 
मनुष्य को स्वस्थ नहीं बना रहा है और रसायन और भौषधियाँ रोग को 
शरीर से बाहर भी नहीं निकाल पाती बल्कि रोग लक्षणों को कुछ समय के 
लिए शमन करके शरीर से बाहर निकलते हुए रोग का कारण विजातीय द्रव्य 
को शरीर के भीतर ही बन्द कर देती है| इस लिए रोग में औषधियों का 
प्रयोग करना व्यर्थ है परन्तु प्राकृतिक चिकित्सा में यह दोष नहीं है । 
प्राकृतिक उपचार प्रकृति द्वारा इस गन्दगी को शरीर से बाहर निकाल 
फेंकने में पृण सहयोग एवं सहायता करता है और मनुष्य को स्वस्थ सशक्त 
' एवं सतेज बनाता है । 
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प्राकृतिक उपचार में किसी प्रकार के औषधि का प्रयोग नहीं किया 
जाता । इस पद्धति में केवल मिट॒टी, प/नी, धूप, वायु, आकाश, युकताहार, 
मालिश, उपवास एवं योगासन आदि साधनों की सहायता से सभी रोग 
दूर किये जाते हैं । रोगिणी को चाहिए कि मासिक स्त्राव प्रारम्भ होने के 
पूर्व ही पेड़ पर ग़म ठंडा सेंक लेकर एनीमा द्वारा पेट साफ कर लेना 
चाहिए, और वेदना आरम्भ होने पर भी इसी प्रकार पेट साफ करते 
रहने से वेदना का वेग कम हो जाता है । इस प्रकार एनीमा, सेंक पेट की 
लपेट, कटि स्नान, पेट की मालिश एवं विशेष व्यायाम द्वारा पेट साफ 
करने से रेचक औषधियों को तरह पेट कमजोर नहीं होता वल्कि उदर एवं 
पेड्‌ के तमाम यंत्र सबल हो उठते हैं। जिससे अनेक प्रकार के स्त्री रोग 
अच्छे हो जाते हैं इसलिये चिकित्सा के आरम्भ से ही रोगिणी को कुछ 
दिन तक पेट पर गर्म ठंडा सेंक के बाद एनीमा, पेट की लपेट मेहन स्नान 
एवं कटि स्तान आदि बराबर लेते रहना चाहिए । 
प्राकृतिक चिकित्सा में मासिक की वेदना शीज्न कम करने का सबसे 
सरल लाभकारी उपाय है गरम पानी से कटि स्तान है। बेदना के समय 
१०-१५ मिनट तक खूब गर्म पानी में कटि स्नान्त लेने मात्र से रोगिणी को 
शीजक्ष आराम मिलता है। जिनके यहाँ गर्म कटि स्नान लेने का साधन 
नहीं है वे पूवं बताये अनुसार गर्म पानी से मोटा तह किया हुआ रोयेंदार 
तौलिया भिगोकर और निचोडकर पेडू पर रखकर ऊपर से गर्म पानी से भरी 
रबर की थेली आदि से सेंक कर कुछ समय तक गम रखने से गर्म पानी 


के कटि स्नान के समान ही लाभ उठाया जा सक्षता है। हंलकी वेदना - 


रहने पर इतनी सब झेझट करने की आवश्यकता भी नहीं होती । ऐसी 
दशा में सामान्यतः: एक गिलास गम पानी पीने मात्र से वेदना कम हो 
जाती है । किक्तु जीर्ण रोग रहने पर रोगिणी को अपने शरीर को दोष 
मुक्त करने का विशेष प्रयत्न करना चाहिए। इसके लिए रक्त एवं आंत्रिक 
सफाई करके अपनी शक्ति के अनुसार मालिश, पैर नहान, भाष स्तान, 
घष॑ंण स्तान, तौलिया स्तान, पेट की लपेट और उपवास अथवा फल, फल 
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का रस, शहद, दुग्ध जल, मद्ठा एवं हरी सब्जी का सूप आदि सुपाच्य क्षार 
प्रधान, आहार एवं नियमित स्नान द्वारा मासिक धर्म की वेदना से ही 
नहीं वल्कि सभी प्रकार के तीतन्र एवं जीर्ण रोगों से छुटकारा पाया जा 
सकता है । 

ऋतु स्राव की अधिकता--में स्ट्राव के रूप में ऋतु काल के दौरान 
में सामान्यत: शरीर से २५० ग्राम तक रक्त स्थ्रावित होता है किन्तु इसकी 
अपेक्षा अधिक मात्रा में स्राव हों तो उत्ते भतिरिक्‍त स्थराव के नाम से 
सम्बोधित किया जाता हैं । 

कभी-कभी स्थराव इतना अधिक होता है कि रोगिणी का चेहरा पीला 
पड़ जाता है एवं नाड़ो की गति तथा नेत्र ज्योति क्षीण हो जाती है। 
आँखे अन्दर धँंस जाती हैं। कमजोरी, वेहोशी, क्रशता एवं रक्‍ताभाव 
आदि रोग-लक्षण प्रकट होने लगते हैं। और कमजोरी के कारण रोगिणी 
के पीलापन-जर्दी एवं कमर आदि अन्य अंगों में भी दर्द होने लगता है | 

कष्ट रज जिन कारणों से उत्पन्न होता है उन्हीं कारणों से अति रज 
भी उत्पन्न होता है । अधिक मात्रा में गरिष्ट आहार करने, अधिक या 
कम श्रम करने, कसके कपड़ा (साड़ी, प्ताया एवं चोली आदि) पहिनने, 
चिन्ता, शोक उद्वेग, थकावट, अधिक इन्द्रिय सेवन -बश्रवा ऋतुकाल में 
सम्भोग करने आदि कारण से इस रोग की उत्पत्ति होती है । जल्दी-जल्दी 
गर्भ धारण के कारण जब चुल्लिका ग्रंथि (॥9700 8870) अपना काम 
सुचारु रूप से नहीं कर पात्ती तब भी यह रोग उत्मान्न हो जाता है। चाहे 
जो कारण हो पर स्थ्राव अधिक होने का मुख्य कारण शरीर की दोषयुक्तता 
ही है । इसलिए शरीर को दोषमुक्त करके ही इस रोग से छुटकारा पाने 
की आशा करती चाहिये । 

अधिक स्थराव को बन्द करने फा सबसे सरल उत्तम उपाय है ठंडी 
मिटुटी की मुलायम पट्टी वनाकर पेड़ से लेकर गुदा मार्ग तक दोंनों 
जाघों के बीचोवीच रखता | इस प्रकार की पट॒टी रखने मात्र से उस समय 
प्राय: स्थ्राव कम हो जाता है अथवा बन्द हो जाता है॥ मिट॒टी की पट्टी 
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की व्यवस्था न होने पर ठंडे पानी में भिगोये हुए रोयेंदार तौलिया को 
निचोड़ कर ऊपर बताये स्थान पर रखकर काम चलाया जा सकता है, 
परन्तु इस पढटी को गम होने के पूवं ही वदलकर ठंडा करके पुन: उस 
समय तक रखना चाहिए जब तक आराम न मिल जाय । यदि दोनों पांव 
को गर्म पानी में ड्बोकर या एक गर्म थैली पर रखकर ठंडे पानी से कटि 
स्तान लिया जाय तो इस रोग में विशेष लाभ होता है | किसी भी प्रकार 
के शरीर से रक्‍त स्त्राव को बन्द करने का सबसे सरल सस्ता उपाय यह है 
कि उस स्थान को ठंडा करके रक्त का संचार का रुख वदल कर शरीर के 
अन्य भाग में पहुँचाना । पैर को गर्म पानी में रखकर कटि स्नाम लेने से 
इसका वेग पैर की तरफ हो जाता है और पेड का रक्त भार कम पड़ 


जाता है फलस्वरूप मासिक स्राव आवश्यकतानुसार कम या बन्द हो 


जाता है । 

रोगिणी को जब तक अति स्राव का वेग रहे तव तक उसे चारपाई 
पर पूर्ण विश्राम करता हितकर होता है । परन्तु शारीरिक विश्राम के 
साथ मानसिक विश्राम भी करना अनिवाये है। चिंत्ता, द्वेंष, उत्तेजना, 
क्रोध एवं अशान्ति भादि से मुक्त होना चाहिए | इसके लिए बीच-वीच में 
कुछ मिनट का सर्वासन (शिथिलीकरण) करके अधिक लाभ उठाया जा 
सकता है । मासिक स्राव के समय झटके से उठने-बैठने अथवा परिश्रम 
करने से रोग के वढ़ जाने कौ आशंका रहती है । जिन कारणों से इस 
रोग की उत्पत्ति होती हैं उन कारणों से बचना आवश्यक है । अत: ऋतु 
काल में सम्भोग करना, मैथुन की इच्छा करना,. अधिक उत्तेजित भौर 
पौष्टिक खाद्य का सेवन करना, जल्दी-जल्दी गर्भाधान, विषय-वासनाओं 
को जागृत करने वाले साहित्य का पढ़ना या सिनेमा देखना आदि से 
बचकर रहना चाहिए | यदि अति स्राव के समय आंत साफ न हो और 
उसे साफ करने की आवश्यकता हो तो ठंडे पात्ती का एनीमा लेकर पेट 
साफ कर लेता चाहिए | जिस प्रकाद रज:ज्नाव बन्द होने पर गर्म पानी 
का एनीमा लेने से स्नाव खुलकर हो जाता है उसी प्रकार ठंडे पानी का 
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एनीमा लेने से अतिस्लाव या तो कम हो जाता है या बिल्कुल बन्द हो 
जाता हैँ । 
हे दो मासिक स्त्रावों के बीच का जो समय रोगिणी को मिलता है वहीं 
उसके शरीर को गठित एवं सुपुष्ट करने का अवसर है । अत: उसे दैनिक 
मेहन एवं कटि स्नान, पेट की लपेट, धूप स्नान, धूप स्नान के बाद ठंडे 
जल से पूर्ण स्तान, फल, फलका रस एवं हरी सब्जी खाकर शरीर को 
सशक्त स्वस्थ कर लेना चाहिए । सामान्य स्वास्थ्य अच्छा हो जाने पर 
सप्ताह में एक दिन गर्म ठंडा बैठकर समान ले लेने से मासिक धर्म के सभी 
प्रकार के रोगों में लाभ होता है क्योंकि इस स्नान से कटि प्रदेश के यंत्र 
सशक्त हो जाते हैं और यही लाभ का कारण है । अधिक स्राव के समय 
कभी भी गर्म ठंडा वैठकर स्नान नहीं लेना चाहिए क्योंकि गर्म पानी से 
स्त्राव में वृद्धि होना स्वाभाविक है । 


अनियमित ऋतु ज्लाव--स्राव का बन्द होना, अति सर्ट्राव एवं पीड़ा 
के साथ स्राव के अतिरिक्त माप्तिक धर्म सम्बन्धी कितने अन्य रोग 
महिलाओं को होते हैं जैसे अनियमित मासिक धर्म । इसमें मासिक का 
समय निश्चित नहीं रहता । कभी एक सप्ताह, कभी तीन सप्ताह एवं 
कभी दो महीने के बाद भी हो जाया करता है और कभी-कभी तो ६-७ 
महीने तक बन्द भी नहीं होता और कभी होता भी है तो बहुत ही कम 
मात्रा में होता है इस प्रकार से रोग के वहुत से लक्षण दिखाई पड़ते हैं । 
परन्तु इन सब का एक ही उपचार है क्रि शरीर को ठीक ढंग से रखा 
जाय एवं उससे पर्याप्त काम लिया जाय। अतः अन्य मासिक स्राव 
सम्बन्धी रोग के जो उपचार हैं वही उपचार अनियमित मासिक धर्म 
अथवा कम मासिक धर्म-के लिए करके रोग से छटकारा पाया जा सकता 
है। प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा रोग की नहों रोगी की चिकित्सा की जाती है। 
इसी कारण प्राय: एक प्रकार की चिकित्सा से अनेक प्रकार के रोग ठीक हो 
जाते हैं जैसा कि जल चिकित्सा के प्रवत्तंक लूई कू्नेंने लिखा है “सब रोगों 
का कारण एक हैँ और सवकी चिकित्सा एक है ।” 
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शरीर को स्वस्थ रखने और उससे यथोचित कार्य लेने के लिए 
स्वस्थ वायु, शुद्ध जल, सुपाच्य पौष्टिक सात्विक आहार एवं उचित श्रम- 
विश्राम की आवश्यकता होती है इनमें से कित्ती एक के अभाव में शरीर 
अपना काये सुचारु रूप से उन्नत करने में असमये होता है । अतः तन-मन 
को स्वस्थ रखने के लिए स्वास्थ्य के नियमों एवं प्राकृतिक साधनों के 
समुचित व्यवहार पर ध्यान देना आवश्यक है । 

स्त्री और पुरुष के स्वभाव, सौन्दर्य एवं शरीर की रचना आदि में 
प्रकृति ने बहुत कुछ अन्तर रखा है । अत: विज्ञेष स्थिति के लिए पुरुष के 
लिए जो बात उपयोगी है वही स्त्री के लिए उपयोगी नहीं होगी । पुरुष 
शरीर की मांस पेशियाँ कुछ कडी एवं सख्त होती हैं क्‍योंकि प्रकृति ने 
कठिन श्रम करने के लिए ही उनका निर्माण किया है | स्त्रियों का स्वभाव 
एवं शरीर पुरुषों की अपेक्षा कोमल है । अत: स्त्रियों को पुरुषों की अपेक्षा 
सरल व्यायाम ही करना हितकर होता है । रोगिणी में जब तीब्र रोग का 
प्रकोप रहे तो शैय्या पर द्वी पूर्ण विश्वाम करना चाहिए परल्तु ज्यों-ज्यों रोग 
का वेग मन्द पड़ता जाग्र अपने दैनिक जीवन में क्रमश: धीरे-धीरे व्यायाम 
को अपनाते जाना चाहिए और अन्त में सभी आवश्यक व्यायामों को प्रति 
दिन करना चाहिए । व्यायाम ये शरीर के सभी अवएवं अपना.सभी कारये 
पूर्ण रूप से करने में समर्थ होते हैं ॥ और प्रत्येक तन्तु आवश्यकता पड़ने 
पर एक दूसरे की सहायता करते हैं । इस प्रकार रोगों के 
आक्रमण की आशंका समाप्त हो जाती है। यदि कभी कोई रोग आया 
भी तो शरीर के सभी अवयव अपनी पूरी शक्ति से उसे भगा देते हैं । और 
ब्रह डरपोक चोर कुत्ते की तरह दुम दवाकर भाग जाता है । इस प्रकार 
जीवन सुखी एवं आनंद पूर्वक व्यतीत होता है, चेहरे पर सेव मधुर 
मुस्क्रान खेलती ,रहती है, उदाप्तीनता का नामों निशान तक नहीं रहता 
एवं सभी आवश्यक चीजें रुचिकर एवं उत्तम लगती हैं 


स्त्रियों को चाहिये कि अपने देनिक व्यायाम के लिये अपना गृह 
कार्य स्वयं करें ताकि उनके व्यय में बचत हो और स्वास्थ्य भी उन्नत रहे 
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दैनिक योगासन द्वारा भी दीघे काल तक युवावस्था कायम रहती है चक्‍की 
चलाना, धान कूटना, कपड़े धोना, दूर से घड़े में. पाती भरकर कमर के 
सहारे लाना भादि कारण व्यायाम के रूप में स्वास्थ्य एवं लाभप्रद है। यही 
कारण है कि आराम से जीवन वितानेवाली औरतों की अपेक्षा देहाती 
परिश्रम करने वाली ओऔरते स्वस्थ एवं सुखी रहती हैं । और उन्हें ऋतु- 
काल ही नहीं वल्कि प्रसव में भी तनिक भी कष्ट की अनुभूति नही होती । 
योगासन से भी मासिक स्राव में पर्याप्त लाभ होता है । मासिक स्थराव के 
समय स्वभावत: जरायु और डिम्बकोष में अधिक रक्त का संचार रहता 
है । यदि ये अवयव स्वस्थ और सबल रहें तो स्राव के समय कभी भी वेदना 
की अनुभूति न हो । साथ ही जब जरायु पूर्ण रूप से विकसित नहीं होता 
तब ऋतु स्थराव के समय रक्त के जमाव के साथ-साथ वह पूरी तरह फल 
नहीं पाता । ऐसी अवस्था में भी एक प्रकार की वेदना होती है। 
भूजंगासन, शलभाप्तत” धनुराशन, हलासन! सर्वांगासन, एवं मत्स्यासन 
आदिका अम्यास्त नियमित विधिवत करने पर अन्‍्तःस्रावी ग्रन्थियोंका 
स्वास्थ्य ठीक रहता है। और फलस्वरूप माप्तिक स्राव के समय न तो 
किसी प्रकार की वेदना की आशंका रहती है और न अन्य किसी प्रकार 
के मांसिक सम्बन्धी रोग होने की संभावना रह जाती है अत: जिन 
महिलाओं को अपने दैनिक कार्य द्वारा व्यायाम का लाभ नहीं मिलता 
उनके लिये उपरोक्त आसनों का अभ्याप्ष आवश्यक ही नहीं अनिवाय है । 
जो घनीमानी महिलायें यह सव नहीं कर सकती उन्हें टेनिस एबं बेडमिन्टन 
भादि खेल खेलकर व्यायाम का लाभ उठाना चाहिये । योगासन से केवल 
स्वास्थ्य ही नहीं बल्कि उनके सौंन्दयं में भो काफी वृद्धि हो जाती है। 
आधुनिक युग में महिलाओं की सुख-शांति तथा मान-मर्यादा सब कुछ 
उनके सौन्दर्य एवं स्वास्थ्य पर ही आधारित रहता है। अत: उन्हें अपने 
स्वास्थ पर विशेष ध्यान देता चाहिये । 

स्वास्थ्य एवं सौन्दर्य को कायम रखने के लिये जिस प्रकार व्यायाम 
तथा आसन आवश्यक है उसी प्रकार आहार भी आवश्यक है । बहार में 
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प्राकृतिक लवण और खाद्योज रहना चाहिए। मासिक धर्म के रोग में 
किसी प्रकार की औषधि से स्थाई लाभ होना असंम्भव है जिस लाभ की 
कल्पना रोगी ऑपषधि से करते हैं वही लाभ भोजन सुधार से सहज ही में 
प्राप्त किया जा सकता है । हमारे स्वास्थ्य की औषधि दवा की बोतलों में 
नहीं वल्कि गृह उद्यान एवं रसोई घर में रखा है अतः रोग ग्रसित होने 
पर औषधियों की दूकान पर न दौड़कर अपने रसोई घर की तरफ ध्यान 
देकर उसका ही सुधार करना चाहिए | साग-स्ब्जियों को घी, तेल एवं मिर्च 
मसालों के संयोग से तलकर उनके प्राकृतिक लवण एवं खाद्योज को नष्ट कर 
गरिष्ट बना दिया जाता है और इस प्रकार हमारे सुपाच्य पौष्टिक आहार 
की हत्या रसोई घर में करने से हमारा स्वास्थ्य गिरना प्रारम्भ हो जाता है । 

इस प्रकार का आहार स्वाद की दृष्टि ले भले ही रुचिकर हो परन्तु 
स्वास्थ्य की कल्पना करने वाली गृहदेवियों को चाहिए कि अपने खाद्य 
पदार्थों को प्राकृतिक अवस्था में ही प्रयोग में लाने की चेष्टा करें । 

शुद्ध एवं सात्विक आहार में प्राकृतिक और खाद्योग (विटामिन) से 
भरपूर फल, दूध, दही, साग सब्जियों का सलाद, उबली हुई हरी सब्जियाँ 
सुखे फल एवं शहद आदि का समावेश है | अत: रोगिणी को सवंदा ऋतु 
काल में जैसे सेव, अमरूद, जामुन, भाम, चीकू, नाशप।ती, संतरा, मौसम्मी, 
रसभरी, अंगूर एवं टमाटर आदि खाता चाहिए। स्वास्थ्य में पर्याप्त 
सुधार हो जाने पर साग-सब्जियों को भी क्रमश: आहार में शामिल कर 
लेना चाहिए और आवश्यक मात्रा में दृध, दही एवं घी भी लेना उत्तम है। 
किन्तु चाय, काफी, कोको, सोडा लेमन, गरम उत्तेजक मसाला, मिठाई, 
अचार, पुड़ी, कचौड़ी एवं पकौड़ी तथा बासीं आदि गरिष्ट आहार नहीं 
लेता चाहिए और प्रतिदिन पर्याप्त मात्रा में जल पीकर शरीर की आत्तरिक 
सफाई करनी चाहिए । प्रात:काल एक गिलास पानी में एक नींबू का रस 
डालकर पीना तो कभी भूलना ही नहीं चाहिए । 

ब्रत-उपवास का नियम तो सामान्यतः: सभी प्रान्त की औरतों में 
पाया जाता है । इसका इतिहास चाहे जो कुछ भी हो किन्तु यह मासिक 


(७-0.7व॥ (70५98 8 '४५५३॥३५३ (0॥8००7. 


छ्ड्क का 


00260 0५ /४५४ 3० 50प99607 (श्ात्राों 0 658760 
अभिशाप या वरदान [ २१ 


सम्बन्धी रोग निवारण के लिये बड़ा ही उपयोगी है । ब्रत रखने से 
रक्त शुद्ध होता है एवं मनोबल बढ़ता है। फलस्वरूप केवल मासिक धर्म 
में ही नहीं बल्कि अन्य सभी रोगों में भी इससे लाभ होता है। प्राकृतिक 
चिकित्सा में ब्नत का श्रेष्ठ स्थान रखा गया है। इसलिये रोगिणी को 
सबसे प्रथम एक दो दिन विधिवत ब्रत रख कर अपनी चिकित्सा प्रारम्भ 
करनी चाहिये | ब्रत के दिनों में केवल पानी एवं एक दो नोबू का रस ही 
लेना चाहिये । इससे काम न चले तो प्रत्येक बार पानी में एक-एक तोला 
पाहद भी मिलाया जा सकता है पर पानी दिन में ढाई तीन सेर अवश्य 
पीना चाहिये किन्तु जब ब्रती अत्यधिक दुर्बंल और कमजोर हो रही हो 
तो मौसम्मी, संतरा, अनार एवं अंगूर आदि फलों का रस समभाग पानी 
मिलाकर दिन में दो-चार बार पीना उपयोगी है । उपवास के दिलों में 
गुनगुने पानी में एक नींबू का रस मिलाकर एनीमा लेकर क्षांत्रिक सफाई 
एवं आवश्यकतानुसार गरम ठंडें जल से वाह्य सफाई के लिये नित्य स्तान 
करना आवश्यक है। विषय वासनाओं को उत्तेजित करने वाले गन्दे 
साहित्य का त्याग कर सात्विक विचारों से पूर्ण मनोंवल को उन्नत करने 
वाले साहित्य का अध्ययन करना चाहिए | नाच, गाना एवं सिनेमा आदि 
मन को उत्तेजित करने वाले विषय वासनाओं को बढ़ाने वाले विषयों से 
दूर रहना चाहिए । मासिक स्राव के समय भोग-विलास भूलकर भी न 
करें | केवल इतना ही नियमित रूप से कर लेने पर उत्तम स्वास्थ्य प्राप्त 
करना सरल है । 


उपचार विधि-ुस्तक में वणित उपचार विधि संक्षेप में इस प्रकार है। 

मिट्टी की पट्टी-३-४ घन्टे पहिले साफ मिट॒टी को मिट॒टी अथवा 
अन्य बतंन में भिगो दीजिये, लकड़ी के करछल से चलाकर हलुवे की तरह 
बना लेना चाहिए और इसी लकड़ी से मिद॒ठी को उठाकर किसी कपड़े 
पर रखिये और आधी पौन इंची मोटी हो जाय तो पट्टी इस प्रकार रखें 
कि मिट्टी अंग के सीधे संपर्क में और उस पर कोई ऊनी कपड़ा रख 
देना चाहिए | 
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३०-४० मिनट के बाद या जब मिट॒टी गरम हो जाय तो पट्टी 
उतारकर उसे गीले कपड़े से खूब पोंछ लें । 


पेट की पट्टी--जिस स्थान की पदुटी देनी हो उसी के अनुसार लम्बा 
चौड़ा महीन कपड़ा, क्रमश: ठंडे पानी में भिगो एवं निचोड़कर उस स्थान 
पर दो-तीन पं लपेटकर ऊपर से ऊनी कपड़ा लपेट दें । पट्टी एक घंटे से 
तीन घंटे तक दे सकते हैं और पट्टी खोलकर ठंडे पानी में डुबोये हथेली से 
उस स्थान को रगड़ना चाहिए । 

कटि स्नान-टब में नाभि तक पानी भरकर एवं पैर बाहर करके बैठ 
जाय॑ं । १--यदि रोगी 
कमजोर हो तो पैर 
गरम पानी में रखें । 
२--जाड़े के दिनों में 
ऊपर से कंत्रल ओढ़ 


ले 


लें। ३-स्नान लेते 
का कमरा गरम हो । 
४--मुलायम तौलिया से पेडू के एक छोर से दूघरे छोर तक और कभी- 
कभी नीचे से ऊपर को तेजी से रगड़ें | अन्त में टब के बाहर सूखी तौंलिया 
से भीगा भाग सुखाकर सारे बदन की सूखी मालिश करें। 

स्थान शक्ति के अनुसार १ मित्तट से १५ मित्र॒ट तक लेना चाहिये । 
ज्यों-ज्यों शक्षित बढ़ती जाय समय भी क्रमश: बढ़ाते जाय॑ । 

मेहनत स्तान--क्टि स्तान वाले टव में चोकी रखें |-पानी चौकी से 
छूता हुआ अथवा १ इंच ऊपर होगा । 

२--दाहिने हाथ से मुलायम कपड़े से पानी उठा-उठाकर भग का 
ऊपरी भाग चारो ओर से मलन्ता चाहिए पर पानी अन्दर न जाय | पानी 
जितना ही ठंडा होगा उतना ही उपयोगी सिद्ध होगा | 
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पुर्ण भाप नहान--अनेक प्रकार से लिया 
विधि यह है कि दो अंगीठी अथवा वरोसी पर प 
खौलने लगे तो निखरहरी चारपाई के नीचे उसे कर 
नंगे बदन लेटकर ऊपर से जमीन छूता हुआ कंबल अथवा कोई गरम गफ 
पर कपड़ा ओढ़ ले फिर पानी 
के ढक्‍कन को धीरे-धीरे 
अधिक तेजी केलिये अधिक 
और कम के लिये कम 
हटायें । सिर पर भीगोीं 
तौलिया हो और उस 
पर वीच-बत्रीच में पानी डालते रहें | खूब पसीना हो जाने पर निकल 
कर ताजे पानी से नहा लें और सुविधा हो तो १० मिनट का ठंडा कटि 
सस्‍्तान या रीढ़ का स्नान अथवा आध घंटे तक मिट्टी की पट्टो लें । 


.._एनीमा लेने की विधि-एनीमा लेते सप्रय रक्त चाप के रोगी को 
छोड़कर शेष का सिरहाना नीचा होना चाहिये । एनीमा के पूर्व आधा से 
एक घंटे की पेट पर मिट॒टी की पट्टी अवश्य लेनी चाहिए । 


एनीमा के वतन में सामान्यतः गुनगुने पानी एवं एक नोंबू का रस 
मिलाकर ४-५ फीट की. ऊंचाई पर टांग देना चाहिए । रोगी पीठ के बल 
लेट. जाय या बांई करवट लेटकर एनीमा लेना चाहिए । 

दाहिने हाथ से नोजुल एवं गुदा मार्ग में चिकनाई लगाकर, पहिसे 
पानी को थोड़ा सा निकाल दें ताकि हवा निकल जाय, गुदा में प्रवेश करके 
पानी खोल देना चाहिए । अन्त में थोड़ा सा पानी एनीमा में छोड़ देना 
चाहिए ताकि हवा अन्दर प्रवेश न करे। 


उदर धीरे-धीरे बाई से दाई ओर सहराते रहना चाहिए एवं १०- 
१५ मिनट के बाद शौच जाना वाहिए। 


सीने और घुटने के बल-एनीमा लेने से अपेक्षाकृत आंत्रिक सफाई 
अधिक होती है । 
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गरम ठंडा बैठक स्तान--दो टब एक में गरम और एक में ठंडा पानी 
भर दें कि जिसमें निंतंव प्रदेश एवं पेट आदि डूव जायें। पानी में इस 
प्रकार ३-४ वार वैठें-- 

गरम ४ मिनट और ठंडा एक मिनट | 

गरम पानी का ताप शरीर ताप से और ठंडा पानी ताजे जल से 
शुरू करें पर जब-जब गरम ठंडे पानी में बैठें तो क्रमश: २-३ सेर गरम 
और ठंडा पानी निकालकर उसमें उतना ही उससे अधिक गरम और ठंडा 
पानी मिलाते जायें । 

गरम ठंडा सेंक-गरम ठंडे नहान की ही तरह यह सारी क्रिया है फक 
इतना ही है कि पानी टव में न रखकर अंगीठी पर किसी बतंन, में रखना 
पड़ता है और पानी में तौलिया (ऊनी न मिले तो सूती) डुबो और फिर 
उसे निचोड कर सेंफ़ दी जाती है पर ठंडे पानी की तौलिया सूती ही होयी। : 


ना को 527 पक 


00-0.7व  ।(दव५98 या शै(/३॥३५३ 020॥6०0०.. 


5 (३०४४७ ६४ ४ 2-(20 
यु अंक 5 


१०8०४ 


कलरत्ट कु पा क्‍आ। ७४ का प्पज-- 2.०० .ल्‍>-+५ 
५ तवेः अक्षय ता 


प्रयास करें ताकि देश औद्योगिक क्षेत्र में. श्री कम का 
202 प्रतिस्पर्धा का सामना कर सके। प्रबंधन भ 
हिन्द विश्वविद्यालय के प्रौद्योगिकी क्षेत्र में संरचनागत वि 


संस्थान के १२वें दीक्षान्त समारोह में दीक्षान्त 
भाषण करते हुए श्री कृष्णमूर्ति ने 
भारत ने विभिन्न मोर्चों पर काफी प्रगति की है 
किन्तु पिछले तीन दशकों में विकसित देशों 
और भारत के बीच तकनीकी खाई और चौड़ी 
हो गयी है की व 
«उन्होंने कहा कि आणविक ऊर्जा अन्तरिक्ष 
. और तेल खा आदि क्षेत्रों में उल्लेखनीय. 
. प्रगति करने आायनद धर 
। पर हमारी उपलब्धियां हैं। यह सही" 
। है कि आज देश में प्रायः हर प्रकार की 
* उपभोक्ता वस्तुयें जाती हैं टैक्टर / 
इन वस्तुओं की गुणवत्ता और विश्वततीयता /& 


श्री ने खेद व्यक्त किया कि भारी 
विश थी और तकनीकी १-१ पेण ट्रैक्टर से 


जात जप देश द्व्द(3 हर ५ 


विशेष 


र भारत" के- बीच का: धर 
। ०१0) क्केः 
। भारत र्‌ कु . तैनात कान्स्टेबल शिवनाथ को ः 
। ५. कि एक रिक्पो पर सवार दोकेज नो. ४ 


नहीं है बल्कि 
बाजार की 
की मांग उत्पादन 
ति वाली प्रक्रियायें 


जय अध्यक्ष कृष्णमूर्ति के उद्गार - 


ब्न्‍रै क्चलकर तीन लोगों की मृत्यु 


है. 
 कंगला ग्राम के 
राजाराम नामक - 


ज्। है, 


» चित््ताजनक बतायी गयी है। 


न वी जप 5० हजार रुपय बतायौंगक है 
बताया जाता है कि शनिवाज्ु 
'>छजेफिपक्लत्तील्छक्ाक़े पास ::... 


है 


स्वीकार करें। उन्होंने तकनीकी के बारे! 
सरकार को सलाह देने के लिए गरटि 
तकनीकी सूचना अनुमान और आंकल 
परिषद' के गठन का स्वागत किया। उन्हों 
कहा कि इस परिषद के माध्यम से सरक 
तकनीकी के क्षेत्र में समुचित नीतिगत फैस 
कर सकेगी। 

दीक्षान्त भाषण के पूर्व कलपति 


अनुसार अब ९ जुलाई १९८ प्ढ्कों के हि 
-- तक के वेतन पर ६७ चार के ॥ | 
रघुनाथ प्रसाद रस्तोगी ने श्री वी. कृष्णमूर्ति के वेतन पर ५५ प्रतिशत एवं चार से ऊपर के 
को डी,.एस.सी. की मानद उपाधि से वेतन पर ३३ प्रतिशत प्रति स्लैब की दर से 
सम्मानित किया। प्रौद्योगिकी संस्थान के महंगाई भत्ता देय होगा। बैंक 


वन की लोग तह की... पेंशन कर्मचारियों की ही भांति" 
उपलब्धियों की रिपोर्ट प्रस्तुत की। मूर्ति की पेंशन भी केन्द्रीय कर्मचा 


प्राप्त हो गयी। 
दीक्षान्त समारोह के उद्घाटन व समापन . असोसिएशन की अगली . 
का उद्घोष विश्व विद्यालय के कलाधिपति 


क युक्त वार्ता बम्बई में २६ फरवरी को होगी। 
पं पर्व काशी नरेश विभूति नारायण सिंह ने अन्य यो पर एक निश्चित समय 
ग) 


अन्तर्गत समझौते होना तय हुआ है। 


युवक अपनी ससुराल से नया ट्रैक्टर लेकर आ. ग्राम के समीप शनिवार को अपरान्ह तीन बजे 
रहा था कि अचानक उसकी चपेट में आ जाने हुई। बालू लादकर चन्दौली आ रहे ट्रैक्टर की 
से एक डेढ़ वर्षीया सीमा नामक बालिका की चपेट में आ जाने से चालीस वर्षीया 
घटना स्थल पर ही मृत्यु हो गयी। जबकि देवी नामक महिला की 
उसकी पचपन वर्षीया नानी को घायल होने के 
बाद पं. कमलापति राजकीय संयुक्त 
चिकित्सालय में भर्ती कराया गया है। हालत 
गंभीर होने के उपरांत उसे वाराणसी भेजते 
समय रास्ते में ही उसने दम तोड़ दिया। 
ट्रैक्टर चालक की ग्रामीणों ने पिटाई कर 
दी। उसे मुगलसराय राजकीय चिकित्सालय 
में भरती कराया गया जहां उसकी हालत 


ने ट्रैक्टर का पीछा किया हे 
टैटर चालक टरटर वे बदकर भाग गया। (ि 
को ने पुलिस के हवाले कर 


पुलिस नेतीनों शवों को अन्त्य परीक्षण हैत्‌ |. 
भेज दिया है। इस संबंध में मुकदमा 
दूसरी घटना सैयदसाजा क्षत्रा(कषेत्राकेक्ांटा) वीवफ्ा एयाहै।0॥. 


